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Eine leckere Kombination
Tilapiafilet mit
Blattspinat

KH pro Portion 6 g
Fiir 2 Portionen « gelingt leicht
15 Min.

2 EL Sesamsamen « 1 kleine Zwie-
bel« 200 g Spinat « 2 Tilapiafilets
(@ ca.150 g) » Salz « Pfeffer, frisch
gemahlen « 1EL Zitronensaft« 4 EL
Olivendl« 1TL Zucker « Muskatnuss

® Die Sesamsamen in einer
trockenen Pfanne rosten, bis sie
duften. Die Zwiebel abziehen und
fein wiirfeln. Den Spinat waschen,
trocken schiitteln und putzen. Den
Fisch waschen und trocken tupfen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit Zitronensaft betrdufeln.

@ 2 EL Ol in einem weiten Topf
erhitzen und die Zwiebeln dar-

in andiinsten. Das iibrige Ol in
einer grof3en Pfanne erhitzen. Das
Fischfilet darin von beiden Seiten
jeweils 2-3 Min. anbraten.

® Den Zucker zu den Zwiebeln ge-
ben und unterriihren. Den Spinat
zugeben und zusammenfallen las-
sen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss wiirzen. Den Sesam untermi-
schen. Mit dem Fisch servieren.

< Tilapiafilet mit Blattspinat

Mit aromatischer Dillsauce

Lachs im
Schinkenmantel

KH pro Portion 4 g
Fiir 2 Portionen « gelingt leicht
15 Min.

400 g Lachsfilet » 8 Scheiben Friih-
stiicksschinken « 1 kleine Zwiebel «
1EL Ol+100 ml Fischfond « 100 g
Sahne « %2 Bund Dill « Salz « Pfef-
fer, frisch gemahlen « Mehl nach
Belieben

@ Das Lachsfilet in 8 ldngliche Stii-
cke schneiden und mit je 1 Scheibe
Friithstiicksschinken umwickeln.

Die Zwiebel abziehen und wiirfeln.

@ Das Ol erhitzen. Die Zwiebeln
darin glasig diinsten, dann bei-
seiteschieben. Die Lachsstiicke

einlegen und rundherum anbraten.

@ Fischfond und Sahne angie-
Ren, aufkochen und den Fisch
ca.10 Min. gar ziehen lassen. Den
Dill waschen, zupfen und die Dill-
spitzen fein hacken.

® Den Fisch aus der Pfanne heben.
Dill in die Sauce einriihren. Die
Sauce mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und nach Belieben

mit in etwas Wasser angeriihrtem
Mehl andicken.

Bis 15 Minuten : Low-Carb-Leckereien

Lecker tiberbacken

Pizza-Schnitzel
Margherita

KH pro Portion 3 g
Fiir 2 Portionen « gelingt leicht
15 Min.

2 Schweineschnitzel « 1 Tomate «
1 Kugel Mozzarella (125 g) « Salz »
Pfeffer, frisch gemahlen « 2 EL
Olivendl« 2 TL rotes Pesto « Basili-
kumblatter zum Servieren

® Die Tomaten waschen und in
Scheiben schneiden, den Stielan-
satz dabei entfernen. Den Mozza-
rella in Scheiben schneiden.

® Die Schnitzel waschen, trocken
tupfen, salzen und pfeffern. In
heiRRen Olivendl auf beiden Seiten
je 2 Min. anbraten.

® Das Pesto auf die Schnitzel
streichen. Die Tomaten- und
Mozzarellascheiben dachziegel-
artig darauf schichten. Zugedeckt
weitere 2-4 Min. braten, bis der
Kése schmilzt. Mit den Basilikum-
bldttern servieren.
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a Low-Carb-Leckereien : Bis 15 Minuten

Geht schnell, prima fiir Gaste

Kalbsschnitzel
mit Krauterkruste

KH pro Portion11g
Fiir 2 Portionen « gelingt leicht
15 Min.

2 Kalbsschnitzel « 2 EL TK-Krduter-
mischung« 2 EL Parmesan« 2 EL
Semmelbrosel » 1EL weiche Butter »
1EL Butterschmalz « Salz « Pfeffer,
frisch gemahlen

® Die Schnitzel waschen, trocken
tupfen, salzen und pfeffern. Die
Krduter mit Parmesan, Semmel-
brésel und der Butter mischen.

® Das Butterschmalz in einer Pfan-
ne erhitzen. Die Schnitzel auf einer
Seite ca.2 Min. anbraten. Wenden
und die Krdutermischung darauf
verteilen. Weitere 4 Min. braten,
dabei ein paar Mal mit Bratfett
begiefBen.

Das passt dazu Lecker zusammen
mit einem Salat oder zum Papri-
ka-Sellerie-Gemiise (Seite 81).

Lecker mit sduerlichen Sorten

Birnen-Kompott

KH pro Portion 10 g
Fiir 3 Portionen « gut vorzubereiten
15 Min.

2 Birnen (ca. 250 g) » gemahlene
Vanille « Y2 Stange Zimt « 2 Nelken «
1EL Limettensaft « fliissiger StiRstoff
nach Belieben

® Die Birnen schaélen, vierteln und
das Kerngehduse entfernen. Die
Viertel wiirfeln.

® 100 ml Wasser mit 1 Prise Vanil-
le, der Zimtstange und den Nelken
aufkochen. Die Birnenwiirfel zu-
geben und je nach Reife 5-10 Min.
kocheln lassen.

® Den Limettensaft zugeben und
das Kompott abkiihlen lassen. Vor
dem Servieren Nelken und Zimt
entfernen und das Kompott nach
Belieben mit Sii8stoff siil3en.

Ein Herbst- und Winterdessert

Ricottacreme
mit Granatapfel

KH pro Portion 18 g
Fiir 2 Portionen « gelingt leicht
15 Min.

125 g Quark (20 %) « 125 g Ricotta «
50 ml Milch « 2 Spritzer fliissiger
SiiBstoff» 2 TL Limettensaft « 1 Gra-
natapfel

® Quark, Ricotta und Milch gut
verriihren. Mit Sti8stoff und Limet-
tensaft abschmecken.

® Den Granatapfel quer halbieren
und die Kerne iiber einer Schiissel
mit einem Kochloffel herausklop-
fen, alle weifen Trennhdutchen
entfernen, sie sind bitter.

® Die Creme in zwei Glaser fiillen
und die Granatapfelkerne dariiber-
streuen.

Tipp Fester wird die Creme, wenn

Sie statt Milch geschlagene Sahne
unterriihren.

® Kalbsschnitzel mit Krauterkruste
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Hiibsch anzusehen

Erdbeer-Kokos-
Creme

KH pro Portion 8 g
Fiir 3 Portionen « gut vorzubereiten
15 Min.

250 g Erdbeeren « 2 EL Kokosraspel «
125 g Mascarpone « 125 g Mager-
quark « 75 ml Kokosmilch »

2 EL Kokosraspel « 2 Vanilleschote «
SiiRstoff nach Belieben

® Die Erdbeeren waschen, trocken
tupfen, putzen und in Scheiben
schneiden. Die Kokosraspel in einer
trockenen Pfanne anrosten.

® Mascarpone mit Quark glatt
rithren. Kokosmilch und Kokosras-
pel unterriihren. Die Vanilleschote
mit einem Messer aufschlitzen und
das Mark herauskratzen. Vanille-
mark und Kokosraspel unter die
Creme rithren und mit Siif$stoff
abschmecken.

® Kokoscreme und Erdbeeren

schichtweise in Glaser fiillen und
servieren.

< Erdbeer-Kokos-Creme

Ganz ohne Mehl

Mandel-Pfann-
kuchen

KH pro Portion12 g
Fiir 2 Portionen « preisgiinstig
15 Min.

100 g gemahlene Mandeln « 2 Eier«
100 ml Milch « Salz « 2 TL Butter-
schmalz « 2 EL geschlagene Sahne »
200 g Beeren (z.B. Erdbeeren oder
Himbeeren)

® Das Mandelmehl in eine Schiis-
sel geben. Eier, Milch und 1 Prise
Salz zugeben und alles mit dem
Schneebesen gut verriihren.

® 1 TL Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen. Die Hilfte des Tei-
ges hineingeben und bei mittlerer
Hitze backen. Den Pfannkuchen
auf einen vorgewdrmten Teller
geben. Den Rest des Teiges genauso
verarbeiten.

® Die Beeren waschen, verlesen
und zu den Pfannkuchen geben.
Einen Klecks Sahne daraufsetzen
und servieren.

Bis 15 Minuten : Low-Carb-Leckereien

Fruchtig-frisch mit Vitamin-C-Kick

Orangen-Lassi

KH pro Portion 17 g
Fiir 2 Portionen « preisgiinstig
10 Min.

300 g Joghurt«2 Orangen « gemah-
lene Vanille « Kardamom « Zimt

® Den Joghurt mit 300 ml Wasser
in den Mixer geben.

® Die Orangen so schdlen, dass
moglichst viel von der weilRen
Schale entfernt wird. Anschlie-
Bend die Filets mit einem scharfen
Messer herauslésen. Den Saft dabei
auffangen.

® Orangenfilets mit dem Saft und
je 1 Prise Vanille, Kardamom und

Zimt in den Mixer geben und alles
griindlich durchmixen.

® Auf 2 groRRe, hohe Gldser vertei-
len und servieren.

Tipp Wenn'’s schnell gehen muss,
die Orangen einfach nur auspres-
sen, statt sie zu filetieren.
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BIS 30 MINUTEN '*
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Ein leuchtend griines Siippchen

Avocadosuppe
mit Forellenfilets

KH pro Portion7 g
Fuir 2 Portionen « gelingt leicht
30 Min.

1kleine Zwiebel « 1 EL Olivendl « 1 Avocado « 400-500 ml
Gemisebriihe « Salz « Pfeffer, frisch gemahlen « Muskat-
nuss « 1-2 EL Zitronensaft « 125 g gerduchertes Forellenfilet

® Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Das Olivendl
in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin
glasig andiinsten.

® Die Avocado halbieren, den Stein entfernen und das
Fruchtfleisch herauslésen. Das Fruchtfleisch in grobe
Stiicke schneiden und mit 400 ml Gemiisebriihe in den
Topf geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.
Alles aufkochen und 15 Min. kdcheln lassen.

® Die Suppe mit dem Mixstab piirieren, bei Bedarf noch
Gemiisebriihe zugeben und mit Zitronensaft abschme-
cken. Zusammen mit den Forellenfilets servieren.
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B Low-Carb-Leckereien : Bis 30 Minuten

Eine warmende Suppe mit Ingwer

Mdhren-Orangen-
Suppe

KH pro Portion 26 g
Fiir 2 Portionen « preisglinstig
30 Min.

1kleine Zwiebel « 1 Stiick Ingwer
(ca.1cm) «500 g Mdhren « 1EL
Olivendl « 500 ml Gemiisebriihe «

2 unbehandelte Orangen « Salz «
Pfeffer, frisch gemahlen « 2 EL Créme
fraiche

@ Zwiebel und Ingwer schilen und
fein wiirfeln. Die Mohren putzen,
schdlen und in Stiicke schneiden.
Das Ol erhitzen. Die Zwiebeln darin
andiinsten. Ingwer und Méhren
dazugeben und kurz anbraten. Die
Briihe angief3en, alles aufkochen
und ca.15 Min. kécheln lassen.

® 1 Orange heild abwaschen und
etwas Schale abreiben. Beide Oran-
gen halbieren und auspressen. Die
Suppe mit dem Mixstab piirieren.
Orangensaft zugeben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Suppe
nochmals kurz aufkochen.

@ Die Suppe auf zwei Teller vertei-
len. Je einen Klecks Créme fraiche
daraufgeben und mit der Orangen-
schale bestreuen.

Tipp Ganz fein ist die Suppe mit
angerosteten Kiirbiskernen.

Eine sattigende Suppe

Kohlrabi-Mohren-
Suppe

KH pro Portion 19 g
Fiir 2 Portionen « preisgiinstig
20 Min.

300 g Kohlrabi«300 g Mohren »
1Zwiebel » 2 EL Ol « 400 ml Ge-
miusebriihe « Salz « Pfeffer, frisch
gemahlen « Muskatnuss « 2 EL Créme
fraiche « 2 TL gehackte Petersilie

® Kohlrabi und Méhren schalen.
Kohlrabi achteln, die Méhren je
nach GrofRe der Lange nach hal-
bieren. Beides in Scheiben schei-
den. Die Zwiebel schilen und fein
wiirfeln.

® Das Ol erhitzen und die Zwie-
beln darin anschwitzen. Das Ge-
miise zugeben und ebenfalls kurz
anbraten. Mit der Gemiisebriihe
abléschen. Alles aufkochen und
10-15 Min. kocheln lassen.

® Die Suppe mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss pikant abschmecken
und auf Teller verteilen. Je 1 EL
Créme fraiche daraufgeben und
mit der Petersilie bestreuen.

Variante Lecker auch mit gerdu-
chertem Lachs.

Wadrmt von innen

Scharfe Curry-
suppe

KH pro Portion 4 g
Fiir 2-3 Portionen « preisgiinstig
20 Min.

1 Friihlingszwiebel « 1 Stiick Ingwer
(ca.1cm) « 1EL Rapsdl«1TL rote
Thai-Curry-Paste « 1 TL Currypulver »
400 ml Gemiisebriihe « 200 ml
Kokosmilch « Salz, Pfeffer « 1EL
Zitronensaft « 2 EL Créme fraiche

® Die Friithlingszwiebel waschen,
putzen und in feine Ringe schei-
den. Den Ingwer schdlen und
fein reiben. Beides im heien Ol
andiinsten.

® Curry-Paste und Currypulver
zugeben und kurz anrésten. Mit
Gemiisebriihe abléschen und
5-10 Min. kécheln lassen.

® Kokosmilch zugeben, verriihren
und mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken. Auf zwei Teller
verteilen und mit einem Klecks
Créme fraiche servieren.

» Mohren-Orangen-Suppe
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